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لست في حاجةٍ إلى العضّلاتٍ لتصبحٌ بطلا رياضيًا فحشب ء 
وَإنْما أنتَ في حاجة إليها لتتنفس » ولتبلَعَ , وَلتَهْضِمِ الطعامَ » 
ولِينِض قلبّكَ ويْجُري الدّمُ في جسمكِ . وحتى لِتَرفٌ عيناك . 


فالعضلات تجعل تجعل الجسم قايراً على القيام بكلّ هذهٍ 
الأعمال .. ولِذْلكٌ تُعبّرُ العضلات محرّكَ الجسم . كما تلعَبٌ أيضاً 
دوراً في إنتاج الحرارةٍ التي يحتاجٌ إليها جسمُك . 


وتُخطي العضلاتٌ جسمّك كُلَّه حتى إن وزنها يبلغ 4١‏ بالمئة 
من وَرْنِ جسّمك ٠.‏ هَل تعلم أن في عسي 0 مفيلة من مختلفبٍ 
الأشكال والأحجام ؟ 


تقلّص العضلات 

يستطيعٌ جسمُك أن يُنْحيَ وينتي و وأن يرفمَ أثقالاً » وأن 
يقفز وغير ذلك. من الحركاك نتيجة لعي واحدٍ تقوم به 
العضّلاتٌ » وهو التقلّص 0 سداد 
أن تتقلص . وعندما لا تفعل ذلك تستر. 


ولا تُقللْ من قيمةٍ هذا العمل البسيطٍ » فهناك علماءٌ قَصْوًا 
مسنين يدرسون هذه العكلية فقط . فوجدوا أن الفضلة تتلقّى الأمر 
بالتققلص من المح ومنه إلى الأعصاب . ولم يزل ع من 
التفاصيل. العتعلقة بهذ العملية - مُتَهماً #النسبة «إلق ٠‏ العلماء 
والأبحاتُ جاريةٌ في هذا الموضوع . 


وعندما تتقلّص العضلاتٌ وتقضر» تحر معها عديداً من 
أقسام. الجسم ؛. لكي 'تزى كيت يم ذلك محل شريطاً.مطاظاً 
( مغيطة )وده قدرٌ الإمكان » ثم أن إحدى يديك ٠‏ ودع الشّريط 
بر لاحظ كيف تتحركك يدك مع الشريط . 


والعضلاتٌ تعمل كهذا الشريطٍ المظاطي . فعندما تتقلّصٌ ع 
تُحرّك الأقسامً المتصلةٌ بها من الجسم . وعندٌ الحاجة إلى حركةٍ أكثر 
آو أقلّ ٠‏ تتقلّضُ العضلاتُ بشكلٍ أكبرٌ أو أصغر » وتتمكَن من 
التمرّد عندما تتعرضٌ لضغط ثقيل عليها » ٠‏ لكنها ترجعٌ إلى شكلها 
السّابق عندما قل هذا الضغطً لأنها مطّاطة . 


أنواغ العضلات الثلاثة 

يوج ثلانةٌ أنواع م العضلات : العَظميّة العلناء والعليه 
فالعضلاتٌ العظميّةٌ منّصلة بعظام. القيكل, الجشمي 2 و ول 
تحريكِ العظام . أما العضلاثٌ المَلْساءٌُ فتوجدُ في جُدرانٍ المعِدّة 
والأمعاء والعْدّد وغيرها من أعضاءٍ الجسم » بالإضا 
فى الأوعية الدّموية والجلد . وتوجد الععلة لبي في جدران 


عمل العضّلات 
قد يبدو لك أن العضلات 


تعر امن متها حدما 
ملق لعبكا ني 


فقط . ا 
لوقيف يوك : وتيت 
ذراعكٌ » لتقلّص عَضَلّك 
في القسم الأعلى من 
ذراعك وتكتل . ولو 
مددت يِدَكٌُ لاستعادتٍ 
العضلة ' شكلها' السابق + 


ولا نفع للعظام دون العضلات العظميّة » لأنْ العضلاتٍ هي 
التي حك العظام . وكثيراً ما تسمعٌ أحداً يصفٌ شخصاً نحيلا 
بقوله : « إنه جلدة وعظمة» ! فهذا ليس صحيحا , لأن كل إنسانٍ . 
مهما كان نحيلاً » يملِكُ عضلاتٍ تُغطي عظامَهُ » وتُساعدُه على 
تحريك أقسام مختلفةِ من جسمه .. 7 

عندما تُحرّك ساعدك مثلاء تستعمل 
المهمتين + وهما العضكلة ذات: الرأمين ؛ والتفلة < ذاتٌ لوس 
اللاثة . وتمَصِلٍُ العضلةٌ ذاتُ الرأسين في أعلى السّاعد بالعَظم 
لكي ٠‏ كما تَتَصِلُ هذه العضلةً بِعَظُمٍ الكعرة في السّاعد . 
تتَصِلٌ أيضاً العضلةٌ ذاتٌ الرؤوسٍ الثلاثة بالعَظم الكتَفِيٌ من جهة » 
ويقظم اليد في اللساعل من بجهة أخرى . 


وَكُلَمًا تنيت ساعدك »تقلّصتٍ العضلةٌ ذاتٌ الرأسين » وسحبتٍ 
الجزءًَ الأماميّ من الذَّاع ورفعتة » بينما تشدرحي العضلة 'ذاتٌ 
الرؤوسٍ الثلائة - وكلما مَدَدْتٌ يدك » تقلّصتٍ العضلةٌ ذاتٌ 
الرؤوس الثلاثة » واستر تخت العضلةٌ ذاتٌ الراسين»: لذلِك تعمل 
كُلْ من العضَلَتين على نحو مُعاكس_ للآخَرٍ » مما يساعِدُ على تنسيقي 
الحركات التي يقومٌ بها جِنلّمُك . 


تتقلص العضلة ذات تتقلص العضلة ذات 
11 الرؤوس الثلاثة لمدّ الساعد الرأسين لثتي الساعد 


تنسّق كل من العضلة ذات الرأسين والعضلة ذات الرؤوس الثلاثة عملهما معاً. 


37 


ركه د تشتركُ عضلاتٌ أخرى في حركة بسيطة كني 
راع . فعندما تلمَقِط حجراً ثقيلٌ الوزن + تَتقلصّ العقئلاث حَوْلَ 
مفصّلٍ الكتفء وعضلات القفص الصَّدْريٌ لإبقاءِ ذراعك ثابتة . 

وتنمو العضلاثُ وتظهرُ كُلّما استعمِلْتْ كثيرا . فاللاعبُ الذي 
يرفعٌ الأثقال مثلاً يملِكُ عضلات كبيرة نابيةٌ في الذّراعين والكَتقيّن 
نتيجةً تمرين عضلاته في عَمّلها المتناسقٍ مَعّ بعضها بعضاً بشكلٍ 
فعال . 


العضلاتٌ والأعصاب 

هلي الأوعيةٌ الدعويةُ جميعٌ العضلاتٍ . كما ليها الأعصابٌ 
القادِمةٌ من المح » ومن الحبل, الشؤكيّ . وبينما يْمَنُ ادم الطاقة 
للعضلات ٠‏ تنقل الأعصابٌ الإشارات من المُخّ والحبل, الوق 
إلى العضلات بالتّقلّصٍ . وتساعدٌ الإشارات التي: تنقّلّها الأعضابٌ 
على حفظٍ توازنِك وتنسيقٍ عَمَل عضلاتك . 


لذلك يُؤْدَي أي ضرر يصيث المخّ او الأعصابٌ إلى م 
وصول, الإشارات من المع إلى العضلات في الجسم »مما يجعلها 
غير قادرةٍ على القيام بعملها » فِيُصابٌ الإنسان بالشلل , 


العضلاتٌ الإرادية 
تعمل بعض العضلات:: كالعضلات العَظريّة تبْعاً لما يُشيرٌ 
عليها المخّ + أي تبعاً لإرادتك . فعندما تضربٌ الكرة برجِلِك مثل. 
يكرت تخلك كد اسل خا إلى عضلات رِجلك بأن تعمل وتضرب 


الحبل الشوكي والأعصاب الشوكية 


الكُرةَ في وقت لا يتعدّى الجزء من الثائية . ذلك تُعرفٌ العضلاتٌ 
العَظِْيّة بالعضلات الإراديّة » لأنها تعمل وَفْقاً لإرادتك . 


العضلاثُ اللأإرادية 

تُعرفُ التضّلات المَلْسَاءُ والعضَلة الَليةٌ بالعضلات اللاإرادية 
لأنها عمل دون إرادتك . 4# العضلاث الملساءٌ. في جدرانٍ 
المثانة والأوعية الدّمويّة والقناةٍ الهخ بِعَملها دون أي توجيه 
مناف + فعندما تبتلعٌ الطعامَ 2 تدم تقلصاث العضلات » في ججدرانٍ 
القناٍ المَضْمِيّة الطعامً إلى مُختَّلفبٍ أقسام القناة . 


ودع العضلة 'القرية الى تولك جدران تجاويك القلنيه: 
العضلةً القلبيّة » وهي سور في الانقباض والانبساط طيلةً حياتِكٌ 


و 


ا 


0 إلى القلب لضخه مرة أخرى . 
تنقبض العضلة القلبية وتنبسطً سبعين مرةً في الثانية 


تركيية العضلات 

تتألث العضلاتٌ من نسيج. من الخلايا . ولدى خلايا العضلةٍ 
القلبيّة أربعة جوانبَ منظمةٍ بشكلٍ يلف أليافاً متشعبة . 1 
هذه الألياف بسهولة لتجعلٌ القلبّ أوسعٌ عندما يتلقى الدّمّ من 
الجسم » وتنقبض بقوةٍ لدفع الدّم في الجسم مرة أخرى . 


أما خلايا العضلات الملساءِ ءِ فمنظّمةٌ في طبقات تلت صفائح 
رفيعة وقويٌ ملسا . وتستطيعٌ العضلاتٌُ الملساءُ أن تمتذ كثيراً ٠‏ وأن 
تَغيّرَ من شكلها تبعا لعملها . إن معِدقَكَ مثلا َتمَدَُ عندها تأكلٌ وَجبة 
كبيرة » وتتقلّصٌ عندما تكونُ فارغةً لوجود العضلات الملساءِ في 
جدرانٍ المعِدّة . 1 


وتختلفُ العضلاتٌ العَظْمِيّةٌ عن خلايا العضلات الأخرى 
بكونها طويلةً ورفيعةٌ مثل الأليافٍ » ومقسّمةٌ بالعرض في خُرّم . 
وكلما طالتٍ الآليافٌ » زادث قُذِرةٌ العَصَلةِ على الحركة . وكثيراً ما 
يُدعى العضلاتٌ العظييّةُ بالعضلات المخمّطة. لأن تقطيعّها 
العرضيّ هينات أقسامٍ ناصعَة وقائمة مثْلَ الخطوط . 


ونَقّصلُ العضلاتٌ العظبيّهٌ بالعَظم بواسطة الأوتار هلف 
شكلٌ الأوتار تبَعا للعضلات المتضلة بها و هُ بعض الأوتارٍ 
الحبال > وبعضّها الصفائح المُسطحة ؛ والبعضٌ الآخرٌ الشرائط . 
ومهما كان شكلها » فالآوتاز قويّةٌ جِدّا » وتتحمل فبغطا كبيراا + 


للا 


التوتر العضلي 
تبْقى عضلاك منقِبضّةً قليلاً طوال الوقت , لكي تتمكنَ من 
الاستجابة لأيّ شنار امن الأعصاب » ويُعرفٌ هذا بالتوثر العضليٌ . 


ولو كانت عضلاتٌ رجلك مُسترخية تماماً ملا لوقعت على 
الأرض في كومة . فهل لاحظتَ كيف تَضْطَكُ رجلاكك عندما تحاول 
المَمْيَ بعدّ فترةٍ طويلةٍ من الاستلقاءِ في الفراشٍ عند مرضك؟ إن 
سببَ ذلك يرجم إلى ُقدانِ عضلاتك لتويرها. وسرعانٌ ما تستعيد 
العضلاتثٌ ذلك التوترٌ نتيجةٌ لحركتك . 


وَقَودُ العضلات 

- الغذاءٌ :والأوكسجينُ الوقود اللي تحتاح إليه العضلاتٌ 
لفن يعملها:. ونج الات جزاز "عندما "تعمل ايا عله 
الوسيلة الرتينيثة لحفْظٍ حرارة جسوك . نفي الجر الحا ؛ لا 
نعل عماهك كيرا يما كرك كثيراً ذ في الجوٌ الباردٍ عولد 
حرانة . وإذا لم تتحرلك في اجو برد تبدأ بالارتجاف . وهي طريقةً 
غيرٌ إرادية لتحريك العضلات, لكي تزيد من إنتاج. الحرارة» فيساعدٌ 
ذلك على إرجاع الجسم إلى حرارته الطبيعيّة . 


ولا" يتركف ولد السزارة عندما"تذهك؟ إلى "ليزم ("اليلاة 
فالعضلاتٌ التي ُحرّكها أثناء النّفسٍ. وعضلةٌ القلب؛ والعضلاتٌ 
الملساء ءُ في ججدرانٍ لأوعية الوب وغيرها من أعضاءٍ الجسم ٠‏ تبقى 
مُنتجةٌ للحرارة» لأنّها لا تتوققفكُ عن العَمَل طوال الليل. 
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تعبُ العضلات 

َدُ تِكضٌ متات الأمتارٍ دُونَ أن تتعبّ . لكنّك لو تابعتَ الركض 5 
مده طويلة » لغلب عليك التَعبُ ء وأجبرك على التوقف . فما هي 
درجةٌ النّعبِ هذه ؟ 


تستطيعٌ العضلةُ أن تتقلّصٌ عِدَةَ مّراتٍ في الثانية » فتخسرٌ من 
وَقودها المختر الذي يجعلا تأخذ كمي أكبر من الأوكسجين والغذاءِ 
من الدم . فيزيدٌُ ضح القلب للدم وتلهث , بينما تركضٌ لتبتل 
كمَيةٌ أكبرَ من الأوكسجين . لكك قد لا تتمكَنُ من القيام بذلك 
بسْرْعةٍ كافية » فتتجمّعٌ مادةٌ كيميائيةٌ في العضلات تُعرفُ بالحايض 
اللبنيّ . ومع ازدياد هذا الحامض . تجدٌ العضلاثٌ صُعَوبةٌ أكثرٌ في 
التقلصٍ ٠‏ فتضطر أن تُبطىء . ثم تتوقفت عن العمل حتى تأخدٌ فترة 

من الرّاحة . وهذه هي الدّرجَةٌ التي تتوقفُ عندها عن الركض, من 
كثْرَة التعت . 


وتحتاجٌ إلى الأوكسجينٍ للمُخلّصٍ من الحايض اللبني ف 
عضلاتك الذلك تَطل. تلهيثة ٠»‏ حتى بعد توقفك عن الركض ء 
وشح "لئان الثم بسرعة أكترسحتن تاخل المصلات كميةٌ أكبز ملق 
الأوكسجين للتعويض عما اسَتعْمَلته . 


العضلاث الني نسيت وجودها 
ل حاولت مره أن تحرّك أُذنيك , وترفعٌ حاجبيك » أو تغمرٌ 
بعيتلكه أو تحرّك زوايا فمك طلوعاً أو تزولا؟ 


إن جميع هذه الإنثناءات في الوجه تحناث في الإنسانٍ فقط . 
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ولا يتمكنُ الحيوانٌ من القيام بها. فهل رايت سا في حياتك 
ك1 أزحية بكتم؟ 
إن وجه الإنسان ملي بالعضلات الصّغيرة كالعضلة الدائرية 


حول كُلْ عين . وكثيراً ما تستعملٌ هذه العضلات عنذما تُفيض 
عِييِكَ نصف إغماض بسبب تحديقِك إلى الشمس. 


وهل تدري أنك كلما ابتسمث استحملك ١‏ عضلة ؟ يتما 
تعمل + عفيلة هما كليس ناف درمما لاد ار اتيك 
أكثرٌ من الابتسام ! 


ووز قي المضلة 
الرائرية الحيطة 


تقلص العضلات 00 
أنواع العضلات الثلاثة 3 
العضلات والأعصاب ل 1 0 ك2 
العضلات الإرادية ا ا بكسي نك 
العضلات اللاإرادية الي ١‏ ياوه ودام ل جامد فا وا مه 24 


يتألف جسمك من مئات من العضلات والعظامء ومن 
كيلومترات من الأوعية الدموية؛ وألوفٍ من الشعرء 
وليتراتٍ من الدم . إنه آلة حية مدهشة . 

فهل تساءلت: لماذا يقشعرٌ بدنك عندما تبرد؟ ولماذا 
ينبض قلبك؟ وماذا يحدث للهواء الذي تتنفسه ؟ وللطعام 
الذي تأكله؟ وكيف تعمل العضلات؟ ولماذا تحتاج إلى 
العظام في جسمك؟ ولماذا لديك عينان بدلا من عينٍ 
واحدة؟ وكيف يتساقط الدمع؟ وممّ تتألف الأظافر؟ 

إن هذه السلسلة تهدف إلى الإجابة عن هذه الأسئلة 
وغيرهاء وإلى شرح كيفية عمل هذه الآلة المدهشة التي هي 


